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  :تنمیة الصفات البدنیة



المبϡϡادئ العامϡϡة التϡϡي یجϡϡب علϡϡى المϡϡدرب الریاضϡϡي مراعاتھϡϡا ھنϡϡاك بعϡϡض 
قϡϡصى حϡϡد ممكϡϡن إثنϡϡاء عملیϡϡة الإعϡϡداد البدنیϡϡة لأحتϡϡى یمكϡϡن تنمیϡϡة الϡϡصفات 

  ٠البدني 
   -:صفات البدنیة مایلي  العامة لتنمیة الالأسس ھذه أھمومن 
  ٠التوقیت الصحیح لتكرار الحمل  -١

 ممارسϡϡتھ إثنϡϡاء فϡϡي والأداء قϡϡدرة الفϡϡرد علϡϡى العمϡϡل إناثبϡϡت التجϡϡارب 
    -: مراحل ھامة ھي أربعةللنشاط البدني تمر في 

 بدني فانھ یستنفذ طاقة بمجھود عند قیام الفرد : مرحلة استنفاذ الجھد -أ 
 الإعϡϡراضَمϡϡل تϡϡدریجیا ، وتظھϡϡر علیϡϡھ وجھϡϡد وتϡϡنخفض قدرتϡϡھ علϡϡى الع

  ٠المختلفة للتعب 
 ود البϡϡدني المبϡϡذول عنϡϡدما یعقϡϡب المجھϡϡ: مرحل��ة اس��تόادة ال��شفاء –ب 

 من فترة الحمل إلى فتϡرة الراحϡة فأننϡا توقف الفرد عن العمل أϱ الانتقال
   ٠َنجد إن قدرة الفرد تعود تدریجیا إلى حالتھا الأولى التي بدأت منھا 

 باستمرار فترة الراحϡة نجϡد أن الفϡرد :زیادة استόادة الشفاء  مرحلة -ت
یمر في مرحلة تزداد فیھا قدرتھ عما كانت علیھ في البدایϡة وتعϡرف ھϡذه 

  ٠الفترة بمرحلة زیادة استعادة الشفاء 
 إذا طالت فترة الراحة أكثر من الϡلازم : مرحلة الόودة لنقطة البدایة -ث

 )١(٠ إلى حالتھا الأولى فان قدرة الفرد تعود مرة ثانیة
  

 )١(شكل رقم 
  فترة الحمل 

 
 
 
 
 

    
               مرحلة استعادة          مرحلة استنفاذ  مرحلة زیادة            مرحلة العودة 

                 الشفاء                   الجھداستعادة الشفاء              لنقطة البدایة

    
عمϡϡان ، دار وائϡϡل    ( ،٢ ،ط مبϡϡادئ التϡϡدریب الریاضϡϡيلبϡϡشتاوϱ واحمϡϡد إبϡϡراھیم الخواجϡϡا ؛  مھنϡϡد حϡϡسین ا-) ١(

  ٠ ٣٢٤ – ٣٢٣ص)  ٢٠١٠للنشر  ،
  



المراحل التي تمر فیھ�ا ق�درة الف�رد عل�ى الόم�ل والأداء أثن�اء 
  : ممارسة النشاط البدني 

 فترة معینة تتناسب مع شدة حجϡم الأخیرة كل مرحلة من المراحل قوتستغر
َ طبقϡϡا للطϡϡابع الممیϡϡز لأخϡϡر ، وتختلϡϡف مϡϡن فϡϡرد الأولϡϡىلحمϡϡل فϡϡي المرحلϡϡة ا
النϡشاط البϡدني فϡان تكϡرار الحمϡل فϡي  ممارستھ إثناء الفرد على العمل قدرةل

  : النتائج التالیة إلى یؤدϱ الأخیرةكل مرحلة من المراحل الثلاثة 
  
  :  البدایة لنطقھتكرار الحمل في مرحلة الόودة  -١

 ضϡϡمان الاتقϡϡاء بالمϡϡستوى الϡϡوظیفي والعϡϡضوϱ للفϡϡرد نأوخلاصϡϡة القϡϡول 
طلوبϡϡة یتطلϡϡب ضϡϡرورة ضϡϡمان تنمیϡϡة وتطϡϡویر الϡϡصفات البدنیϡϡة الموبالتϡϡالي 

  أحϡسن الجϡسم فϡي أجھزةتكرار العمل وبذل الجھد في الفترة التي تكون فیھا 
 الجھد السابق اثأرحالاتھا لتقبل المزید من بذل الجھد وفي نفس الوقت تكون 

  ٠٠ مرحلة وانسبھا أفضل مرحلة زیادة استعادة الشفاء وتعتبرباقیة لازالت 
  
  : الارتفاع التدریجي بدرجة الحمل -٢

حتى یتم زیادة مستوى قدرات الفرد عما كانت علیھ من قبϡل لابϡد مϡن زیϡادة 
 تحقیϡϡق إلϡϡى الجϡϡسم وأجھϡϡزة أعϡϡضاءالحمϡϡل بطریقϡϡة تدریجیϡϡة حتϡϡى نϡϡدفع 

  ٠ أفضلمتطلبات 
  
 التحϡسن فϡي مϡستوى الفϡرد الریاضϡي إن  :لتدریبعامل الاستمرار في ا -٣

 أو تحسن وقتي وقابϡل للزیϡادة إلاھو  نتیجة ممارسة النشاط الریاضي ما
 انقطϡع الریاضϡي عϡن التϡدریب وممارسϡة النϡشاط البϡدني فϡإذاالنقصان ، 

فϡϡϡان مϡϡϡستوى الفϡϡϡرد الϡϡϡوظیفي والعϡϡϡضوϱ تϡϡϡنخفض وتقϡϡϡل درجϡϡϡة تنمیϡϡϡة 
 وتكϡون درجϡة الانخفϡاض مϡن بدایϡة َالصفات البدنیϡة التϡي اكتϡسبھا سϡابقا

مرحلϡϡϡة الانقطϡϡϡاع مϡϡϡن التϡϡϡدریب سϡϡϡریعة ثϡϡϡم تبطϡϡϡئ ببعϡϡϡد ذلϡϡϡك فعامϡϡϡل 
 أوالاسϡϡتمرار فϡϡي التϡϡدریب الریاضϡϡي مھϡϡم فϡϡي تنمیϡϡة الϡϡصفات البدنیϡϡة 

  ٠ الفرد إلیھالمحافظة على المستوى الذϱ وصل 
 :عامل التدرج في التنمیة  -٤
َ تϡϡϡدریجیا فعامϡϡϡل الϡϡϡزمن إلاتحϡϡϡدث  فϡϡϡي المϡϡϡستوى الریاضϡϡϡي لا  الزیϡϡϡادة إن

   )١()كزیادة حجم العضلات (  في أداءھا الوظیفي الأعضاءضرورϱ لتقدم 
  
  ٠ ٣٢٥مصدر سابق، ص مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ -) ١(



ϡϡة لافتنمیϡϡة البدنیϡϡر اللیاقϡϡوم  ة عناصϡϡي یϡϡدث فϡϡتأوتحϡϡاج لوقϡϡل تحتϡϡة بϡϡلیل    
فϡي ،  ختلفیادة في المراحل جمیعھا بل تطویل ،وان الزیادة لا تتساوى بالز

  ٠البدایة عنھا فالنھایة مرحلة التدریب المحددة 
  
 درجϡات أعلϡى إلϡىعامل التكامل بین الصفات البدنیة حتى یتم الوصϡول  -٥

التنمیϡϡة لمختلϡϡف الϡϡصفات البدنیϡϡة یجϡϡب علینϡϡا مراعϡϡاة عامϡϡل التنمیϡϡة الϡϡشاملة 
ا نركز علϡى عنϡصر واحϡد فقϡط لا لجمیع ھذه الصفات البدنیة المختلفة فعندم

یستفید الفرد الریاضي مثلما یتدرب على تنمیة جمیع عناصϡر اللیاقϡة البدنیϡة 
بطریقة شاملة ضمن الضرورϱ في غضون عملیة التدریب الریاضي تھیئة 

  الظروف للتنمیة الشاملة المتزنة لمختلف الصفات البدنیة مختلف 
  

  )٢(شكل رقم 
  
  

  
  

  
  
  

ϡϡح أن تكϡϡدرة یوضϡϡي قϡϡة فϡϡة ملموسϡϡى تنمیϡϡإل ϱؤدϡϡة لا یϡϡة البدایϡϡودة لنقطϡϡة العϡϡي مرحلϡϡل فϡϡرار الحم
  المستوى الوظیفي والقصوى للفرد

  
  :تكرار الحمل في مرحلة استόادة الشفاء  -٦

مرحلϡة ( العمل وبذل الجھد قبل انتھϡاء المرحلϡة الثانیϡة أداء حاولنا تكرار إذا
قϡϡدرة الفϡϡرد علϡϡى العمϡϡل فϡϡي فتكϡϡون النتیجϡϡة ھبϡϡوط ملحϡϡوظ ) اسϡϡتعادة الϡϡشفاء
 وبالتالي عدم زیϡادة قϡدرة المϡستوى والإجھاد التعب إعراضوسرعة ظھور 

  ٠الوظیفي والعضوϱ للفرد 
  :تكرار الحمل في مرحلة زیادة استόادة الشفاء   -٧

) مرحلة زیادة اسϡتعادة الϡشفاء  ( قمنا بتكرار العمل في المرحلة الثالثةإذا إما
 بϡϡذلك تعمϡϡل علϡϡى الارتفϡϡاع بمϡϡستوى قϡϡدرة فإننϡϡا مرحلϡϡة التعϡϡویض الزائϡϡد أو

  )١(الفرد على العمل وبالتالي الارتقاء بالمستوى الوظیفي والعضوϱ للفرد
  
  
  ٠ ٣٢٧- ٣٢٦ -٣٢٥مصدر سابق، ص مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ -) ١(



  
  الجسم في ھϡذه المرحلϡة لا تقϡوم بتعϡویض الطاقϡة الϡسابقة التϡيأعضاء فان 

 أخϡرىبذلھا فقط بل تكون في حالة تستطیع معھا زیϡادة بϡذل طاقϡة احتیاطیϡة 
 الطاقة السابق تعویϡضھا وعلϡى ذلϡك اصϡطلح علϡى تنمیϡة ھϡذه إلى بالإضافة

  ٠الفترة بمرحلة التعویض الزائد 
  

   )٣(                                    شكل رقم 
  
  

      
  
  
  

دة استعادة الشفاء یؤدϱ إلϡى الارتقϡاء یوضح إن تكرار الحمل في مرحلة زیا
  ٠بالمستوى الوظیفي والعضوϱ للفرد 

    
  :طرق تنمیة وتطویر اللیاقة البدنیة

  ٠تطویر القوة 
  ٠تطویر المرونة 

  ٠تطویر المطاولة 
  ٠تطویر الرشاقة 

  
  : تطویر القوة 

 أومن الطرق لتطϡویر القϡوة حیϡث تختلϡف بϡاختلاف نϡوع الϡشدة ھناك العدید 
ت المستخدمة في كل طریقة ، وتختلف ھذه التقلصات بنسب مختلفϡة التقلصا

  ٠ أساسي تطویر ھدف إلىولكنھا جمیعھا تھدف 
 إلϡϡى نتطϡϡرق أن ھϡϡذا النϡϡوع مϡϡن تطϡϡویر القϡϡوة لا بϡϡدل لنϡϡا إلϡϡىوعنϡϡد التطϡϡرق 

  )١( :الأتي التقلصات العضلیة المستخدمة لتطویرھا على النحو أنواع
  
  
  ٠ ٣٢٨ -٣٢٧مصدر سابق، صاحمد إبراھیم الخواجا ؛  مھند حسین البشتاوϱ و-) ١(



  
  ) :الایزو تونیك (  الόمل الόضلي المتحرك –أ 

َ شϡϡϡیوعا رالأكثϡϡϡ الترئیϡϡϡات التϡϡϡي  تϡϡϡؤدϱ لھϡϡϡذا النϡϡϡوع مϡϡϡن الϡϡϡتقلص ھϡϡϡي أن
 ةالعϡضل تطϡول أو ھذا النوع من الϡتقلص ، تقϡصر أداء إثناءَواستخداما وفي 

 فϡي احϡد مفاصϡل الجϡسم أون عند مقاومة حمل ثابت حول مϡدى حركϡي معϡی
  ٠حسب طبیعة الحركیة 

  
العϡضلیة بطریقϡة العمϡل العϡضلي اللامركϡزϱ الϡذϱ كما یمكϡن تطϡویر القϡوة 

 التقلص العضلي عند تطویل العضلة تكϡون حالϡة الϡتقلص أویحدث فیھ الشد 
  ا فϡϡϡي الϡϡϡتقلص مϡϡϡباتجϡϡϡاه منϡϡϡشاة ومϡϡϡدعم العϡϡϡضلة ولϡϡϡیس باتجϡϡϡاه المركϡϡϡز ك

 ϱة وایضا یمكن ت٠المركزϡى الجاذبیϡل علϡطویر القوة العضلیة بطریقة العم
 مϡع مقاومϡة الأرضϡیة العمل باتجاه الجاذبیة إنأϱ العمل السلبي والمعروف 

 الھبϡوط بأبطϡأ  مϡا یمكϡن یولϡϡد اشϡتراط أوالھبϡوب والتوقϡف فϡي نقطϡة معینϡة 
 القϡϡϡوة التϡϡϡي تواجϡϡϡھ بمقاومϡϡϡة       تϡϡϡأثیرمقاومϡϡϡة خاصϡϡϡة بحیϡϡϡث تϡϡϡدفع مϡϡϡن مϡϡϡدى 

ذه القوة الناتجة في حركϡة المقاومϡة تفϡوق القϡوة العϡضلیة الناتجϡة مقابلة ، وھ
  ٠)ستاتیك (  العمل العضلي الثابت التأثیرمن 

كمϡϡا یϡϡتم تطϡϡویر القϡϡوة العϡϡضلیة بطریقϡϡة العمϡϡل العϡϡضلي المتحϡϡرك التϡϡوترات 
   ٠ ) الأدواتبدون استخدام ( المشتركة في العضلات المضادة 

  
  ) :ومتریك الایز( الόمل الόضلي الثابت  -ب

 أو حϡدوث الϡتقلص العϡضلي عنϡد سϡحب بأنϡھویعرف ھذا النوع من التقلص 
 مقاومϡϡة أو ٠ تقϡϡصر العϡϡضلة إنرفϡϡع مقاومϡϡة غیϡϡر قابلϡϡة للتحϡϡرك مϡϡن دون 

 فϡي الثبϡات بوضϡع یكϡون الجϡزء المϡسلط علیϡھ الحمϡل فϡي الأرضیةالجاذبیة 
   ٠دة  كامل بدون حركة ولفترة زمنیة محدانثناء غیر

ھذا التقلص انϡھ مϡن الممكϡن حϡصر المجϡامیع العϡضلیة التϡي بϡدء ومن فوائد 
ϡة دتطویرھا من خلال تحدیϡتقل زاویϡصالϡصح العϡسبب ینϡذا الϡي ا ولھϡملین ف

مفϡصل معϡین التركیϡز ھذا المجϡال التϡدریب عنϡد تطϡویر القϡوة العϡضلیة فϡي 
 كمϡا ٠ علϡى المفϡصل المعنϡي بالتϡدریب الأقل مختلفة على هعلى ثلاث زوایا

ϡϡن تطϡϡضلیة یمكϡϡوة العϡϡارةویر القϡϡضلي بالإثϡϡل العϡϡة العمϡϡة بطریقϡϡالكھربائی 
 الكھربائیة على التكϡرار المنϡتظم الإثارة  مبدأویستند) الایزومترك ( الثابت 

   غیϡϡϡر أوللحϡϡϡصول علϡϡϡى انقبϡϡϡاض عϡϡϡضلي ممكϡϡϡن قیاسϡϡϡھ بطریقϡϡϡة مباشϡϡϡرة 
  )١( :أھمھا ولھذا النوع من التدریب لھ مزایا عدیدة من ٠مباشرة 

  
  ٠ ٣٣٠ -٣٢٩مصدر سابق، ص مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ -) ١(



  
 نϡϡϡϡشاط ممكنϡϡϡϡة بϡϡϡϡأكثر الكھربائیϡϡϡϡة الإثϡϡϡϡارةیϡϡϡϡسمح التϡϡϡϡدریب باسϡϡϡϡتخدام  -

  ٠للانقباض
  ٠ أطول    ولمدة زمنیة يالعضل مقدار من التوتر أكثر إجراءیمكن  -
لعϡضلات  الكھربائیϡة لبالإثϡارة اسϡتدراك الطاقϡة فϡي التϡدریب إلىالحاجة  -

 طاقϡϡة فϡϡي التϡϡوتر العϡϡضلي باسϡϡتخدام الطϡϡرق  مϡϡن وھϡϡو اقϡϡل ممϡϡا یϡϡستھلك
 ٠ الأخرى ةالتدریبی

 ٠طریقة اقتصادیة من الزمن  -
وعات العضلیة م المصاب من الاستمرار في تدریب المجللریاضيیمكن  -

 نϡϡϡضمن اسϡϡϡتمرار عملیϡϡϡة التϡϡϡدریب للاعϡϡϡب وبϡϡϡذلكمϡϡϡن غیϡϡϡر المϡϡϡصابة 
 مϡایلي أھمھا المضار من أولسلبیات المصاب ولكن لھذه الطریقة بعض ا

: 
 ٠يفقدان في التوافق العضلي العصب -
 ٠َتؤثر سلبا على المطاولة العامة  -
 ٠بروز ظاھرة الحمل الزائد  -
 العϡϡϡضلیة الألیϡϡϡاف تمزقϡϡϡات جزئیϡϡϡة فϡϡϡي إلϡϡϡى المفϡϡϡاجئیϡϡϡؤدϱ الانقبϡϡϡاض  -

 ٠ والأوتار
 بأسϡالی العضلیة نتیجة التعب والحمϡل الزائϡد وھنϡاك الآلامظھور بعض  -

 فϡوق الأشϡعةلتطϡویر القϡوة منھϡا تطϡویر القϡوة العϡضلیة باسϡتخدام  أخرى
 فعϡϡالا علϡϡى اللیاقϡϡة البدنیϡϡة ، وان تϡϡأثیراالϡϡشمس  للإشϡϡعاعالبنفϡϡسجیة وان 

 فائدة لكل من الصحة والقابلیϡة العلمیϡة وتطϡویر اللیاقϡة البدنیϡة ، للإشعاع
 ممϡا یعطϡي بنفسجیة عملیة التدریب في فϡصل الϡشتاءال فوق الأشعةوتفید 

 ٠ المستوى العالي في الانجاز إلىفائدة جیدة للوصول 
 

 ویطلϡق علϡى ھϡذا ):الایزوكینت�ك (  الثاب�ت – الόمل ال�όضلي المتح�رك –ج 
شد العضلي في ھϡذا النϡوع النوع من التقلص تمرین تكییف المقاومة وینشا ال

 رفϡع مقاومϡة خارجیϡة أوص عنϡدما تقϡصر العϡضلة بواسϡطة سϡحب من التقل
    وى بϡϡϡسرعة ثابتϡϡϡة حϡϡϡول مϡϡϡدى كامϡϡϡل للحركϡϡϡة ولكافϡϡϡة زوایϡϡϡا معϡϡϡضل قϡϡϡص

  )١(٠محرر 
  
  
  

  
  ٠ ٣٣١ -٣٣٠ص مصدر سابق،  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ -) ١(



 مجموعϡϡة عϡϡضلیة لكϡϡل أو تϡسلط القϡϡوة القϡϡصوى المϡϡستخدمة علϡى عϡϡضلة إن
ابϡϡت ولكϡϡن زوایϡϡا المعϡϡضل المϡϡستخدم ھϡϡو عمϡϡل شϡϡبیھ بالعمϡϡل العϡϡضلي الث

  ٠بمراحل مختلفة 
 إنتϡاج فϡي الأخϡرى الأنϡواع مϡن أفϡضلیعد ھϡذا النϡوع مϡن الϡتقلص العϡضلي 

 یجمϡϡع مزایϡϡا الطϡϡریقتین الϡϡسابقتین الثابتϡϡة لأنϡϡھالقϡϡوى والمطاولϡϡة العϡϡضلیة 
 الطϡرق فϡي التϡدریب أفضل لأنھاوالمتحركة، وینصح استخدام ھذه الطریقة 

   ٠لیاقة البدنیة  تحقق انجازات جیدة في مستوى اللأنھا
    -:أمثلة على تطویر القوة الόضلیة 

  )١(مثال رقم 
  )الضغط (ق الیدین رفثني م:  اسم التمرین 
  ) ایزوتونیك ( العمل العضلي المتحرك : نوع التقلص 

 كیلϡو غϡرام٥٠  الϡشدة مϡن  ١ =  تكرارات ١٠) = ١(مجموعة : البرنامج 
   ٢    

     كیلو غرام٥٠من ال الشدة    ٣ = ت تكرارا١٠) = ٢(مجموعة 
                                         ٤  

   كیلو غرام ٥٠   الشدة أϱ ١ =  تكرارات ١٠) = ٣(مجموعة 
                                   ١    

  ٠مع وضع فترة راحة مناسبة بین المجموعات 
  )٢(مثال رقم 

  ة  درج١٤٠تمرین نصف القرفصاء بزاویة : اسم التمرین 
  ٠العمل العضلي الثابت : نوع التقلص 

  ٠ ثوان ٦-٥= فترة دوام المثیر : البرنامج 
  ٠ مرات ١٠ -٥=  التكرار تعدد مرا

  ٠ % ٧٠ – ٦٥ من القوى القصوى أϱ تساوϱ ٢=  الشدة 
            ٣  

  )٣(مثال رقم 
كالϡذراعین ، الϡرجلین ، (اسم التمرین تطϡویر عϡضلات متنوعϡة مϡن الجϡسم 

  ٠) الخ ٠٠٠الجذع، 
   )١()الایزوكینیك (  الثابت –العمل العضلي المتحرك : نوع التقلص 

  
  
  
  ٠ ٣٣٣ -٣٣٢مصدر سابق، ص  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ -) ١(



  
َالتدریب الدائرϱ لمحطات مختلفة یحϡددھا المϡدرب تبعϡا لعناصϡر : البرنامج 

  :لتالیة  االأسالیباللیاقة البدنیة مع مراعاة 
  ٠ تزیادة عدد التكرارا -١
 ٠تقصیر فترة الراحة بین التمرینات  -٢
 ٠زیادة الشدة التدریبیة  -٣
 ٠زیادة عدد الدورات   د   -٤
    صیر فترات الراحة بین الدورات تق -٥

  -:تطویر المرونة 
 ھي التمرینات والحركات التي تϡؤثر بϡصورة ایجابیϡة علϡى الإطالةتمرینات 

 زیادة درجة مرونتھϡا ممϡا لإمكانة القصیرة  المجموعة العضلیأوالعضلات 
 ϱ٠ الحركات المختلفة لمدى واسع أداء القدرة على إلىیؤد  

 تنمیة صفة المرونة التي تتوقف بدرجϡة إلى أساسا الإطالةوتھدف تمرینات  
  ٠ والعضلات على الاستطالة والامتطاط والأربطة الأوتاركبیرة على قدرة 

 للفϡرد بقϡدر معϡین مϡن المرونϡة وذلϡك عϡن حسمیϡفالكثیر من مفاصل الجϡسم 
 البحϡوث أثبتϡت وقϡد ٠ التي تصل ما بϡین المفاصϡل والأوتار الأربطةطریق 

 الصحیحة المناسبة تسھم بقϡدر كبیϡر مϡن زیϡادة الإطالة تمرینات إن المختلفة
  ٠ على الاستطالة مما یسمح بزیادة مرونة المفاصل والأوتار الأربطةقدرة 

 تنمیϡة المرونϡة العϡام إلϡى تمرینات عامة تھϡدف إلى طالةالإوتنقسم تمرینات 
 تنمیϡة إلϡى والى تمرینات خاصة وتھدف ٠لجمیع مفاصل وعضلات الجسم 

 الجϡϡسم أعϡϡضاء معینϡϡة مϡϡن أجϡϡزاء ممیϡϡزة خاصϡϡة مϡϡن المرونϡϡة فϡϡي أنϡϡواع
 المرونϡة أو والبالیϡة التمرینϡات الفنیϡة أوكالمرونة الخاصة لاعبϡات الجمبϡاز 

  ٠َ الوثب العالي مثلا أوات الحواجز  مسابقأوالخاصة 
 كالزجاجات الخشبیة الأدوات باستخدام إما المختلفة الإطالةوتؤدϱ تمرینات 

َ كعقϡϡل الحϡϡائط مϡϡثلا بمϡϡساعدة الأدوات التمرینϡϡات علϡϡى بعϡϡض بϡϡأداء أوَمϡϡثلا 
 ϱؤدϡϡا تϡϡل كمϡϡضاالزمیϡϡدون أیϡϡدورانات أدوات بϡϡات والϡϡات المرجحϡϡكحرك 

  ٠الخ٠٠٠والارتداد 
 بتمرینϡϡات القϡϡوة لϡϡضمان الإطالϡϡةرورϱ مراعϡϡاة ارتبϡϡاط تمرینϡϡات مϡن الϡϡضو

 ٠للجھاز الحركي والعضلي وتجنب تنمیϡة جانϡب واحϡد فقϡط التنمیة المتزنة 
 أداءقبϡϡل )  التدفئϡϡة أو الإحمϡϡاء( وتھیئϡϡة الجϡϡسم إعϡϡداد مراعϡϡاة إلϡϡى بالإضϡϡافة
  )١(٠ المختلفة الإصابات لتجنب الإطالةتمرینات 

  
  
  ٠ ٣٣٣ -٣٣٢مصدر سابق، ص البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛  مھند حسین -) ١(



  
وللحصول على قدر كϡاف مϡن المرونϡة یعتمϡد علϡى مقϡدار وشϡدة التمرینϡات 

  ٠التي تؤدϱ في مدى واسع من الحركة 
   : أھمھا لتطویرھا أسالیبوھناك عدة 

 أϱ شϡϡيء أوتϡϡتم بواسϡϡطة مϡϡسك حϡϡذر الجϡϡسم : تمرینϡϡات المرونϡϡة الثابتϡϡة  -١
 المقاعϡد الϡسویدیة وحϡϡسب درجϡة النمطیϡة لفتϡرة زمنیϡϡة أولϡسلالم  كاأخϡر

 ϱة محددة ، وھي التي تؤدϡات مدمجϡتخدام حركϡات أومن دون اسϡحرك 
  ٠ارتدادیة واھتزازیة 

ھϡي التمرینϡات التϡي تϡؤدϱ التحریϡك جϡزء : تمرینات المرونة المتحركة  -٢
 من الجسم على شكل حركات واھتزازات ودورانϡات أجزاء مجموعة أو

 ٠ أخر من دون مسك أϱ جزء ٠الخ ٠٠
تϡϡتم بواسϡϡطة حركϡϡة الجϡϡزء الϡϡذϱ : تمرینϡϡات المرونϡϡة المتحركϡϡة الثابتϡϡة  -٣

 مϡع عϡدم الأرضϡیة مϡدى حركϡي باتجϡاه الجاذبیϡة أقϡصى إلϡىیحمل الثقل 
 ٠انثناء المفصل الوسطي 

 وكϡرات إثقϡال مϡن والأجھϡزة اتالأدووھي التمرینات التي تϡستخدم فیھϡا 
   ٠الخ٠٠طبیة ومقاعد سویدیة 

  
  -:الόوامل التي یجب مراعاتھا عند تنمیة المرونة

  ٠ التمرینات أداء قبل بالإحماءالاھتمام  -١
 أقϡϡصى مϡϡدى یϡϡسمح بϡϡھ أو فϡϡي كϡϡل تمϡϡرین الأداء یϡϡصل إنضϡϡرورة  -٢

  ٠المفصل الذϱ تعمل علیھ الحركة 
 فϡي المفاصϡل العاملϡة بϡألم حساسالإ في حالة الأداءتوقف الفرد على  -٣

 ٠ الإرھاق أو بالتعب الإحساس حالة أو
التϡϡϡدرج فϡϡϡي زیϡϡϡادة مϡϡϡدى الحركϡϡϡة بالقϡϡϡدر المناسϡϡϡب حتϡϡϡى لا تϡϡϡصاب  -٤

  ٠ المفاصل بتمزق وأربطةالعضلات 
  )١(٠ المفصل ھي مدى حركة:یعرفھا انارینو : نة تعاریف المرو

  ٠ سعواالقدرة على أداء الحركات لمدى أو 
   : إلىرونة تنقسم الم

  ٠) الشاملة(المرونة العامة -١
  )٢(٠المرونة الخاصة  -٢

  
  
  ٠ ٣٣٦ -٣٣٤مصدر سابق، ص مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ ) ١(
- ١٨٨، ص  ) ١٩٩٢ دار المعϡϡارف ، القϡϡاھرة ،( ،١٢ ، طعلϡϡم التϡϡدریب الریاضϡϡيمحمϡϡد حϡϡسن عϡϡلاوϱ ؛  )٢(

٠ ١٩٠  



مϡϡة ا درجϡϡة طبیعیϡϡة مϡϡن المرونϡϡة العىإلϡϡیϡϡصل الفϡϡرد : المرونϡϡة العامϡϡة  -١
فϡϡي حالϡϡة امتلاكϡϡھ القϡϡدرات الحركیϡϡة الجیϡϡدة لجمیϡϡع مفاصϡϡل ) الϡϡشاملة (

  ٠الجسم المختلفة 
 خاصϡة ممیϡزة مϡن أنϡواع الریاضϡیة الأنϡشطةتتطلϡب : المرونة الخاصة  -٢

مϡن أعϡضاء جϡسم الفϡرد ، كالمرونϡة الخاصϡة  معینϡة أجϡزاءالمرونة فϡي 
 العϡالي ،أو لاعبϡي الحركϡات الأرضϡیة فϡي لمتسابقي الحϡواجز أو الوثϡب

 وتتأسس المرونة الخاصة بالنسبة لأنϡواع الأنϡشطة الریاضϡیة ٠الجمباز 
 ٠المختلفة على مدى توافر المرونة العامة

  :وھناك بعض العلماء یقسمون المرونة إلى نوعین ھما 
  ٠المرونة الایجابیة -١
  ٠ المرونة السلبیة -٢

رة الوصϡول لمϡدى حركϡي كبیϡر فϡي د بھا قϡیقصد: المرونة الایجابیة  -١
مفصل معین كنتیجة لنشاط مجموعات عضلیة معینة ترتبط بھا ومϡن 

  ٠ عالیا إماما ذلك مرجحة الرجل أمثلة
 مدى حركϡي للحركϡة الناتجϡة عϡن أقصىیقصد بھا : المرونة السلبیة  -٢

 بعϡض التمرینϡات أداء بعض القوة الخارجیة كما ھو الحال عنϡد تأثیر
  )١(٠ مساعدة الزمیل أو عقل الحائط باستخدام

    
   -:الوسائل المستخدمة في تنمیة المرونة

وھي الوسϡیلة الرئیϡسة لتنمیϡة المرونϡة وھϡي عبϡارة : تمارین الإطالة  -١
عن تمϡارین ترددیϡة أو زمبركیϡھ  للجϡسم تنفϡذ علϡى شϡكل مجموعϡات 

 دقیقϡة مϡن كϡل ٤٥ أسϡابیع وتكϡون یومیϡة بمعϡدل ١٠لفترة لا تقل عن 
تϡϡدریب أذا كانϡϡت موجھϡϡة لتنمیϡϡة المرونϡϡة ، وإذا كانϡϡت یومیϡϡة وحϡϡدة 

  ٠تعطى نتائج أفضل من یوم بعد یوم 
 الأجھϡϡϡزةھنϡϡϡاك بعϡϡϡض ..الترددیϡϡϡة  لكϡϡϡن بالحركϡϡϡة الأجھϡϡϡزةاسϡϡϡتخدام  -٢

 تنمیϡة مفϡصل الحϡوض وعنϡد اسϡتخدام كجھϡاز المرونةموجھة لتنمیة 
 ٠ ایجابیة حركة إلى تؤدϱ ةالأجھزالحركات الترددیة مع 

  عϡϡنلة مϡϡسؤويالكھربϡϡائ التϡϡأثیرطریقϡϡة (ق الحدیثϡϡة المϡϡستخدمة الطϡϡر -٣
 العϡϡضلات حیϡϡث تعمϡϡل عϡϡن طریϡϡق وخϡϡز العϡϡضلة بϡϡشحنات إطالϡϡة
 الألیϡاف حركϡات مطاطیϡة بالعϡضلة وامتϡداد إلϡىائیة مما یϡؤدϱ كھرب

 )٢( ٠لعضلیة وھذه تستخدم مع لاعبي المستویات العالیة ا
 

  ٠ ١٩٢ – ١٩٠ مصدر سابق ، ص  محمد حسن علاوϱ ؛)١(
 ٠ ٣٣٦ -٣٣٤مصدر سابق، ص  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )٢(



 مϡϡن أفϡϡضل ، الفعالیϡϡة حیϡϡث تحقϡϡق تقϡϡصیر الϡϡزمن التقریبϡϡي: ممیزاتھϡϡا
  ٠الطریقة العادیة 

  ٠ على القلب خاصة عند اعتزال الریاضي تأثیرلھا : مضارھا
  

  :  على بόض اختبارات المرونة أمثلة
  ٠قیاس مرونة العمود الفقرϱ :  من الوقوف للإمامالجذع ثني  -١
 سϡم مثبتϡة علϡى ١٠٠ -١ سϡم  ومϡسطرة مقϡسمة مϡن ٥٠ ظھر ارتفϡاع  مقعد

 ٥٠اسϡϡفل المقعϡϡد ورقϡϡم ١٠٠َ مϡϡن الجنϡϡب عمودیϡϡا ، حیϡϡث یكϡϡون رقϡϡم المقعϡϡد
  ٠موزع على سطح المقعد 

ة المقعϡϡد مϡϡع الاحتفϡϡاظ یقϡϡف المختبϡϡر القϡϡدمین مϡϡضمومة علϡϡى حافϡϡ : الأداء
 بحیϡث یϡدفع أسϡفل الإمϡام إلϡىمفرودة یقϡوم المختبϡر بثنϡي الجϡذع ٠لركبتینبا

  ٠ ابعد مسافة ممكنة لمدة ثانیتین إلى بالأصابع أسفل إلىالمؤشر 
  

٢-  ϱ٠ثني الجذع خلفا من الوقوف قیاس مرونة العمود الفقر  
 الحϡϡائط مϡϡع تثبیϡϡت الحϡϡوض بحϡϡزام علϡϡى إمϡϡاممϡϡن وضϡϡع الوقϡϡوف  : الأداء

 إلϡى ، یقوم المختبر بثني الجذع للخلϡف الأرض على دمینالقوتثبیت الحائط 
 مدى ممكن ، لكل مختبر محاولتین كل واحدة ثانیتین وتقϡاس المϡسافة أقصى

  ٠ الحائط إلىمن الذقن 
   

  تطویر الرشاقة 
  : جوھریة تعمل على زیادتھا وھي أسسلتطویر الرشاقة ھناك 

حدة فϡي بدایϡة  واتدربیھوضع تمرینات الرشاقة بشكل منفصل كوحدة   - أ
  ٠ غیر الرشاقة أخر احتوى على برنامج إذاالبرنامج التدریبي 

 یϡϡرتبط ةتطϡϡور الرشϡϡاق لان ارتفϡϡاع مϡϡستوى عناصϡϡر اللیاقϡϡة البدنیϡϡة ، -ب
   ٠بتطویر عناصر اللیاقة البدنیة 

 التدریب في عمر مبكر على مختلف المھϡارات الحدیثϡة لبنϡاء رشϡاقة -ت
یكϡون  متϡأخرصر الرشϡاقة فϡي عمϡر  التϡدریب لتطϡویر عنϡأنوقدر وجϡد 

 قلϡϡیلا قیاسϡϡا بϡϡالتطویر الϡϡذϱ یحϡϡصل لϡϡدى المتϡϡدربین علϡϡى الرشϡϡاقة تϡϡأثیره
  )١(٠بوقت مبكر 

  
  
  

   ٣٣٩ -٣٣٨مصدر سابق، ص  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )١(



  :  طرق تطویر الرشاقة أھممن 

  : طریقة تطویر الرشاقة الόامة  -١
  : لعامة ینصح الباحثون مایلي تطویر الرشاقة ال
َ یطϡϡور التوافϡϡق وھϡϡو مھϡϡم جϡϡدا لتطϡϡویر الأجھϡϡزةالتϡϡدریب علϡϡى مختلϡϡف   - أ

  ٠الرشاقة 
   الریاضیة التي تتطلب سرعة استجابة الألعاب ممارسة -ب

  ٠ مختلفة ومتنوعة أجھزة التدریب على -مثال
  : طریقة تطویر الرشاقة الخاصة  -٢

  : ن مایلي ولتطویر الرشاقة الخاصة ینصح الباحثو
  ٠ مزروعة أراضيتیادϱ مثل القفز فوق  التدریب بظرف غیر اع–أ 

  ٠ التدریب بظروف مختلفة مثل الركض باتجاه الریح –ب 
  ٠ التدریب في ملعب مفتوح مثل القفز فوق الحفر –ت 
  ٠ مثل الركض الجانبي أداء التدریب على الحركة القریبة ضمن –ث 

  : الرشاقة 
 اتجاھϡھ بϡسرعة وبدقϡة أو الجϡسم أوضϡاعرة علϡى تغییϡر وتعني الرشاقة القϡد

 أو الأرض بجϡزء منϡھ ، علϡى أووبتوقیت سلیم ، سواء كان ذلك بكل الجϡسم 
   ٠في الھواء 

 أجϡϡزاءه بعϡϡض أو القϡϡدرة علϡϡى تغییϡϡر اتجϡϡاه الجϡϡسم بأنھϡϡا: ویعرفھϡϡا انϡϡارینو 
  ٠ بسرعة

تتϡϡضمن  فϡϡي الھϡϡواء وأوضϡϡاعھقϡϡدرة الفϡϡرد علϡϡى تغییϡϡر : ویعرفھϡϡا لارسϡϡون 
  )١(٠تغییر الاتجاه 

  )٢("قابلیة الفرد على تغییر بسرعة وتوقیت جید " 
  :اختبارات الشاقة 

سϡاعة  كرات طبیة ، كرسي بدون ظھر ، أربع: الجرϱ المتعدد الجھات  -١
 ٠إیقاف

والكرسϡي  عمودیϡة إطϡراف أربϡعتوضع الكϡرات فϡي  : الأداءمواصفات 
 أول والمϡسافة بϡین ٠ر  ونϡصف متϡأربعϡةفي المنتصف والمϡسافة بینھمϡا 

 المختبϡر  البϡدء یϡركضإشϡارة عنϡد سϡماع ٠كرة وخط البدایة متϡر واحϡد 
 ثϡم الأخϡرىخلϡف كرسϡي الكϡرة   خلف الكϡرة المقابلϡة ، ویعϡود مكمϡلإلى

  یعود 
  

   ٣٤٠ -٣٣٩مصدر سابق، ص  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )١(
دار الفكϡϡر للطباعϡϡة والنϡϡشر والتوزیϡϡع ، ( ، ١ ، طلریاضϡϡي فϡϡي الأعمϡϡار المختلفϡϡةعلϡϡم التϡϡدریب ا قاسϡϡم حϡϡسن حϡϡسین ؛ - )٢(

  ٠ ٢٢٩ص  ) ١٩٩٨



  

 ϱرϡϡىللجϡϡي إلϡϡف الكرسϡϡن خلϡϡود مϡϡة ویعϡϡرة الرابعϡϡف الكϡϡى خلϡϡط إلϡϡخ   
 في قطع یستغرقھ الزمن الذϱ یحتسبالبدایة ، یجب عدم لمس الكرات ، 

  ٠المسافة 
٢-  ϱةیستخدم :  بین الحواجز جزاالزججرϡدة أربعϡط أعمϡى خϡع علϡوتوض 

 سم ، والمسافة بϡین الحϡاجز ١٨٠ وأخرواحد وتكون المسافة بین حاجز 
 سϡϡم ، ویكϡϡϡون خϡϡط البدایϡϡة موازیϡϡا للحϡϡϡواجز ٣٦٠ وخϡϡط البدایϡϡة الأول

 الإشϡϡارة سϡϡم ویقϡϡف المختبϡϡر عنϡϡد خϡϡط البدایϡϡة وعنϡϡد سϡϡماع ١٨٠وطϡϡول 
 ١٠ ثانیة ویسجل عدد الϡدورات لكϡل دورة ٣٠یجرϱ بین الحواجز لمدة 

 ٠درجات 
  م  ١٠خطان موازیان ، المسافة بینھما : الجرϱ المكوكي  -٣

 بحیϡث تتعϡدى الأخر الخط إلىعند البدایة یجرϱ المختبر بسرعة : الأداء
 م فیحتϡسب لϡھ ٤٠ مϡرات ، أϱ یقطϡع أربϡعتا قدمیھ لخط ذھابا وعϡودة كل

  ٠الزمن الذϱ استغرقھ
  

  )الجلد(تطویر التحمل 
 البϡدني والقϡدرة الحركیϡة واللیاقϡة البدنیϡة لϡلأداء یةالأساسϡیعد احد المكونات 

 أجھϡزةواللیاقة الحركیة وكفاءة الفرد فیما یتعلϡق بالجلϡد تتوقϡف علϡى سϡلامة 
) الجھازین الدورϱ والتنفسي والجھϡاز العϡضلي والجھϡاز العϡصبي ( الجسم 

تعمل بدون غϡذاء  لعضلة لاا، فالأجھزةویتوقف على مقدار التعاون بین ھذه 
لھا عϡϡن طریϡϡق الجھϡϡازین الϡϡدورϱ والتنفϡϡسي ووصϡϡول الغϡϡذاء للعϡϡضلة ویϡϡص

 فϡي ظϡرف حϡسن ، والعϡضلات مϡا مھیϡأة لم تكϡن العϡضلة أذالیس بذϱ قیمة 
  ٠٠٠ الجھاز العصبي بأمر تأمر خدم إلاھي 

  : الجلد وھو
 ایجϡابي وبϡشدة بتϡأثیرمϡا لفتϡرة طویلϡة القدرة على القیام بانجاز عمϡل  -١

  ٠عالیة 
 ٠مود للتعب القدرة على الص -٢
 جھد میكانیكي مستمر بشدة معلومة خلال فترة أداءمقدرة الفرد على  -٣

 ٠زمنیة معینة 
 لفتϡرة الأداء عمل متوسط الجھد والاستمرار في ھϡذا أداءالقدرة على  -٤

 )١(٠طویلة 
  
  
  ٣٤٨ -٣٤٠مصدر سابق، ص  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )١(



  :لتحمل الόوامل المؤثرة على ا
 والعوامϡϡل الإرادة قϡϡوة إلϡϡىالریاضϡϡات الطویلϡϡة بحاجϡϡة :العوامϡϡل النفϡϡسیة  -١

 النفϡسي مϡن وقϡت الإعϡداد یكϡون إنالنفسیة لیس سϡھلا تنمیتھϡا لϡذا یجϡب 
  ٠مبكر 

 تحمϡل الاحتϡراق داخϡل إلϡىأϱ عمϡل یحتϡاج : العوامل المرتبطة بالطاقة  -٢
 عنϡϡد جینیھالإمكانیϡϡات الاوكϡϡسی كلمϡϡا كانϡϡت أوكϡϡسجین وجϡϡود أنالجϡϡسم 

 ٠الریاضي یكون مؤھل لیكون لاعب تحمل جید 
 الجϡسم الداخلیϡة والتحمϡل یجϡب أجھϡزةمϡدى نمϡو  : ةالفسیولوجیالعوامل  -٣

     ٠ الجسم یكون نموھا تدرجيأجھزةن  لا١٧تنمیتھ من سن 
  تنمیϡة كلما زاد حجم الأجھϡزةالقلب یكبر حجمھ تدریجیا لذلك : مثال 
  ٠ نالریاضییالتحمل عند 

سیاق یحتاج : وامل المرتبطة بتوزیع الجھد والقوة على فترة المنافسة الع -٤
 مϡϡن الأولϡϡى فϡϡي الϡϡساعة جھϡϡده جϡϡرϱ سϡϡاعتین فلϡϡو بϡϡذل اللاعϡϡب كϡϡل إلϡϡى

الϡصعب الجϡϡرϱ بϡنفس الϡϡسرعة والتحمϡل فϡϡي الϡساعة الثانیϡϡة لϡذلك یجϡϡب 
  ٠والسرعة لتحقیق انجاز جید دائما توزیع الجھد 

  
  :مل الوسائل المستخدمة تنمیة التح

ھϡذه التمϡارین بعیϡدة ، تنمیة التحمل العϡام إلىتھدف  : الόامالإعدادتمارین -١
و غالبϡا ، ة تھدف إلى توسϡیع القاعϡدة الفϡسیولوجیعن التخصص الریاضي و

 العϡام الإعϡداد تمϡارین ٠المرحلة الانتقالیϡة +  الإعدادما تعطى ھذه في فترة 
   ٠ في نوع الریاضة تكون مشابھة في التكنیك للمھارات المطلوبة لا
 رفϡع القϡدرة البدنیϡϡة إلϡϡى ھϡϡذه التمϡارین تھϡدف : الخ�اص الإع�دادتم�ارین  -٢

 عنϡϡد الریاضϡϡي باسϡϡتخدام مھϡϡارات واتجϡϡاه حركϡϡي ةالفϡϡسیولوجی والإمكانϡϡات
تϡϡشبھ الریاضϡϡة المطلوبϡϡة وقریبϡϡة لϡϡنفس اتجϡϡاه ( قریبϡϡة مϡϡن نϡϡوع التخϡϡصص 

  ٠)الحركة 
 أو مϡشابھة لھϡا أو فϡي المھϡارة  نفس المھارات المطلوبة:تمارین خاصة  -٣

أحیانا فϡي كϡرة القϡدم  التمارین التنافسیة ض مساعدة وبعأجھزةباستخدام 
المھارات الممیزة بالسرعة في الϡصالات المغلقϡة وفϡي الجمبϡاز الوقϡوف 

 علϡى المتϡوازϱ ولكϡن عنϡد أو بتمϡارین خاصϡة الأرضعلى الیدین على 
افϡϡسیة ، وعنϡϡد ركϡϡض الوقϡϡوف علϡϡى الیϡϡدین فϡϡي جملϡϡة حركیϡϡة تكϡϡون تن

  ٠)١(م العدو من البدایة حتى النھایة أϱ تمرین خاص ١٠٠
  
  ٠  ٣٥٢- ٣٥١ -٣٥٠مصدر سابق، ص  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )١(



  
 في أدائھاوھي المھارات والجمل الحركیة المطلوب : التمارین التنافسیة  -٤

   ٠المنافسة 
   )١( جدول رقم 

   التحمل الخاصنموذج لتنمیة
  

  )المحك(الضبط   التحمل الخاص  نوع التخصص

مϡϡϡن %٩٠م بϡϡϡسرعة ٥٠×مϡϡϡرات ٦  م٢٠٠م ،١٠٠سباحة 
  الأقصىالحد 

% ٩٠انخفϡϡϡاض الϡϡϡسرعة عϡϡϡن 
  یكون مؤشر سلبي

  نفس السباق في السباحة   ث بعد كل مرة /١٠فترة الراحة   
 ϱرات١٠  م٥٠٠٠جرϡϡسرعة ٤٠٠×مϡϡ١٠٠م ال %

  الراحة دقیقة
  

  ظھور أخطاء تكنیكیھ  ارین تنافسیة تدریب دائرϱ لتم  ة كرة الطائر
 انخفϡϡϡاض ضϡϡϡربات أوارتفϡϡϡاع   ضربة ساحقة + تمریرات ٣  

  القلب 
اكبϡϡϡر عϡϡϡدد مϡϡϡن المϡϡϡرات فϡϡϡي زمϡϡϡن   

  قصیر 
  

تمارین تنافسیة في مربع ومثلϡث فϡي   كرة قدم 
 تكϡϡϡϡرارات كϡϡϡϡل ٥مϡϡϡϡساحة محϡϡϡϡددة 

 د براحة بϡین كϡل ٢٠مجموعة تعمل 
  د٥مجموعة 

اء تكنیكیϡة انخفϡاض ظھور أخط
  أو ارتفاع في ضربات القلب 

  

  :بόض الأمثلة لقیاس التحمل
لقیϡϡاس جلϡϡد عϡϡضلات الϡϡبطن یقϡϡوم زمیلϡϡھ بتثبیϡϡت : الجلϡϡوس مϡϡن الرقϡϡود  -١

الرجلین تأخذ اكبر عدد من المرات الϡصحیحة یϡضع الممϡتحن الϡذراعین 
  ٠خلف الرأس 

زمیϡϡل الجلϡϡوس مϡϡن رقϡϡود القرفϡϡصاء والϡϡذراعین خلϡϡف الϡϡرأس ویثبϡϡت ال -٢
 ٠القدمین نأخذ اكبر عدد من المرات الصحیحة 

رفع الجذع من الانبطاح لقیاس جلد عضلات الظھϡر یϡضع الكفϡان خلϡف  -٣
 اكبر عدد من المرات الصحیحة نأخذالرأس یقوم الزمیل بتثبیت القدمین 

١(٠( 
  
 
  
 ٠ ٣٥٣ - ٣٥٢مصدر سابق، ص   مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )١(



َ الاختبϡارات انتϡشارا لقیϡاس أكثϡریعتبر اختبϡار كϡوبر مϡن : بار كوبر اخت -٤
 ویستخدم للحكام ولجمیع الفئات وھو عبϡارة الإناث أولیاقة الفرد للذكور 

 ϱدقیقة متواصلة كما في الجدول التالي ١٢عن جر : 
  

   )٢( جدول رقم 
  للذكور في مراحل عمریة مختلفة)  د١٢نموذج ( مستویات اختبار كوبر 

  
 ٣٩ – ٣٠مϡϡϡϡϡϡϡϡϡϡن   سنة ٣٠اقل من 

  سنة 
  المستویات   سنة فأكثر ٥٠   سنة ٤٩ – ٤٠من 

  ًضعیف جدا  ٠،٨٠اقل من   ٠،٨٥اقل من   ٠،٩٥من اقل   میل ٠،١اقل من 

  ضعیف  ٠،٩٩ -٠،٨٠  ١،٠٤ – ٠،٨٥  ١،١٤ – ٠،٩٥   میل ١،٢٤ -١من 
  متوسط  ١،٢٤ – ١،٠٠  ١،٢٩ -١،٠٥  ١،٣٩ -١،١٥  ١،٤٩ -١،٢٥من 
  جید  ١،٤٩ – ١،٢٥  ١،٥٤ -١،٣  ١،٦٤-١،٤٠  ١،٧٤ -١،٥٠من 

  ممتاز  فأكثر١،٥٠   فأكثر ١،٥٥   فأكثر١،٦٥   میل فأكثر١،٧٥
  

   )٣( جدول رقم 
  للإناث في مراحل عمریة مختلفة )  دقیقة ١٢نموذج جرϱ (مستویات اختبار كوبر 

  
 ٣٩ – ٣٠مϡϡϡϡϡϡϡϡϡϡن    سنة٣٠اقل من 

  سنة 
  المستویات   سنة فأكثر ٥٠   سنة ٤٩ – ٤٠من 

  ًضعیف جدا  ٠،٦٥اقل من   ٠،٦٥من اقل   ٠،٨٥ اقل من   میل٠،٩٥اقل من 
  ضعیف  ٠،٨٤- ٠،٦٥  ٠،٩٤- ٠،٧٥  ١،٠٤ -٠،٨٥  ١،١٤- ٠،٩٥
  متوسط  ١،٠٤- ٠،٨٥  ١،١٤-٠،٩٥  ١،٢٤-١،٠٥  ١،٣٤-٠،١٥
  جید   ١،٣٤-١،٠٥  ١،٤٤ -١،١٥  ١،٥٤-١،٢٥  ١،٦٤ – ١،٣٥
  ممتاز  فأكثر١،٣٥  فأكثر ١،٤٥  فأكثر١،٥٥  میل فأكثر١،٦٥

  
َ انتشارا فϡي الأسالیب أكثر الأسلوبیعتبر ھذا : اختبارات جرϱ المسافة  -٥

 أو أجھϡϡزةمجϡϡال التربیϡϡة الریاضϡϡیة لϡϡسھولة تنفیϡϡذه ،ولكونϡϡھ لا یتطلϡϡب 
 الϡضغط  كمϡا فϡي الاختبϡارات أو مϡدربین علϡى قیϡاس النϡبض أخصائیین

لمϡϡسافات )   المϡϡشي أو( علϡϡى الجϡϡرϱ الأسϡϡلوبالϡϡسابقة ، ویعتمϡϡد ھϡϡذا 
 )١(٠تعكس مقدار ما یتمتع بھ المختبر من جلد دورϱ تنفسي محددة 

  
  
  ٠ ٣٥٤ – ٣٥٣مصدر سابق، ص   مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛ )١(



  
  

ویمكϡϡن الاسϡϡتفادة مϡϡن التقϡϡسیم التϡϡالي الϡϡذϱ وضϡϡعتھ اللجنϡϡة الدولیϡϡة لتقنϡϡین 
  ٠ المختلفة اختبارات اللیاقة البدنیة للجنسین في المراحل العمریة

 أوم ١٠٠٠(للرجϡϡال والأولاد مϡϡن اثنتϡϡي عϡϡشرة سϡϡنة فمϡϡا فϡϡوق تكϡϡون  -١
  ٠) م٢٠٠٠

 أوم ٨٠٠(للϡϡسیدات والبنϡϡات مϡϡن اثنتϡϡي عϡϡشرة سϡϡنة فمϡϡا فϡϡوق تكϡϡون  -٢
 ٠) م ١٥٠٠

  )١(٠) م ٦٠٠( تحت اثنتي عشرة سنة للأطفال -٣
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
  
  
  ٠ ٣٥٤مصدر سابق، ص    مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبراھیم الخواجا ؛)١(



  
  
  
  

  :المصادر
  
 ، ١ ط ، المختلفϡةالأعمϡارعلم التدریب الریاضϡي فϡي  قاسم حسن حسین ؛ -
  ٠ ) ١٩٩٨دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع ، (
  
القϡϡاھرة ، دار ( ،١٢ ، طعلϡϡم التϡϡدریب الریاضϡϡي محمϡϡد حϡϡسن عϡϡلاوϱ ؛ -

  ٠) ١٩٩٢،المعارف 
  
 مبϡادئ التϡدریب الریاضϡياھیم الخواجا ؛  مھند حسین البشتاوϱ واحمد إبر-

  ٠ )٢٠١٠عمان ، دار وائل للنشر  ،( ،٢،ط 


